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dditoriin Notu

Cumleler parcalanir bazen, orta yerinden.
Kelimeler dagilir harflere, harfler sacgilir etrafa.
Karigir ortalik, anlamin yitirir s6zcukler. Yeni
bir ciimlenin ortaya ¢cikmasi zaman alacaktir.
Ve kim bilir, belki de yeniden bulusan
kelimeler beraberinde essiz anlamlar1 da
getirecektir. Bu say1yi, anlamini yitirmenin
dehsetini yasayan ve yeni cumleler yaratma
cesareti gosterenlere armagan ediyoruz.

Miralem Giir
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reign overme




Sessiz Cigliklar:
'Reign Over Me
(Hayati Yakala)'
Filmi Uzerinden
TSSB’yi
Anlamaya
Calismak
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"Reign Over Me", Adam
Sandler'in canlandirdig:
Charlie Fineman karakteri
Uizerinden, travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB)
konusunda karmasik bir
portre sunan dokunakli bir
film. Hem karakter, hem
filmin anlatis1 izerinden
TSSPB’li bir bireyi, basliklar
halinde anlamaya
calisacagim. (Metin bu
kisimdan itibaren, film
hakkinda spoiler’lar
icermektedir.)
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TSSB Belirtileri: Film boyunca Charlie'nin, kagcinma
davranislari, duygusal uyusukluk, tetiktelik ve duygusal
olarak zorlayici hatiraladan uzak durmaya calisma
TSSB’nin géruntumlerini sergiledigini géruyoruz.
Charlie'nin eski yasamindan ve iligkilerinden izole
oldugu, kendi video oyunlar1 ve muzik diinyasina
cekildigi bir kacinma ve izolasyon hali, filmde
karakterin tasvirinde oldukca belirgindir. Ayrica
sOylenebilir ki, Charlie’nin tekrar tekrar oynadigi
“Shadow of the Colossus” video oyunu, kendi etkisiyle
olmamasina ragmen, vefat etmis bir yakinini; seytani
bir varlikla bir s6zlesme yaparak 6limden
dondirmeye calisan bir karakteri anlatmaktadir.
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Charlie, bu oyunu oynayarak, kendisini yeniden
travmatize etmekte oyunun senaryosu icerisinde
kendisini sucladig ailesinin 61Umi ile ilgili duygularim
telafi etmeye calismaktadir.

Tetikleyici Uyaranlar: Film, tetikleyicilerin nasil geri
hatiralar ve yogun duygusal reaksiyonlari
tetikleyebilecegini etkili bir sekilde gosteriyor. Charlie
icin belirli géruntulerin, seslerin ve durumlarin, 11
Eylul saldirilar: sirasinda yasadig: travmatik olaylarin
ac1 hatiralarini tetikleyerek, duygu patlamalarina ve
panik ataklara neden oldugunu film boyunca gériayor
oluyoruz.
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Sag Kalanin Suclulugu ve Kayip: Charlienin bu
duygusuyla miucadelesi film boyunca belirgindir.
Ailesini kaybetmenin getirdigi ezici ac1 ve suglulukla
basa cikamiyor. Bir agcidan, onlar sag iken yasadigi
hayati tamamen terk ederek o duygulardan kacindigi
sOylenebilir.

Basa Cikma Mekanizmalari: Charlie'nin oynadigi
video oyunlary, iyi bir kariyeri olmasina ragmen
klinigini kapatmis olmasi; duygusal acisini hafifletme
ve rahatsiz edici hatiralardan kacinma amaciyla
kullanilan uyumsuz basa ¢cikma mekanizmalar1 olarak
gorulebilir. Terapiye direnme ve travimasi ile
yuzlesmekten kacinmasi da, TSSB'li bireylerin
karsilastig1 ortak zorluklar arasindadar.
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Destekleyici lliskiler ve Iyilesme: Film, iyilesme
surecinde destekleyici iliskilerin 6nemini vurgular.
Alan Johnson roliindeki Don Cheadle'in karakteri
araciligiyla, Charlie, deneyimlerini anlamaya ve yavas
yavas iyilesmeye baslamasina yardimci olan bir anlayis
ve empati kaynagi buluyor.

Terapotik Mudahaleler: Charlie, filmin sonlarina
dogru Liv Tyler'in canlandirdig: Dr. Angela Oakhurst
ile terapi seanslarina katilmayi kabul etmesine ragmen,
ilerlemesi yavas ve geriye donuslerle doludur. Bu
gercekci tasvir, TSSB'nin tedavisinin karmasikligini ve
tedavide terapist i¢in sabir ve empati gerekliligini
vurgulamasi acisindan énemlidir.
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Genel olarak, "Reign Over Me", TSSB ve bunun
bireyler ve iliskileri tizerindeki etkilerini gucla bir
sekilde yansitan bir anlatimi1 merkeze almistir ve bu
gozle de izlenebilecek bir filmdir, denebilir.



TRAVMADAN ONCE,
TRAVMADAN SONRA...

Uzm.Psk.Dns.Sinem Calis

Travmanin ne demek oldugunu sadece
kitaplardan okumustu o giine dek. Teorik olarak
bir seyi bilmekle onu yasamak arasindaki farki
iliklerine kadar hissetmisti bu deneyimle.

Goresl:www.acarbaltas.com



Travmadan Once, Travmadan Sonra...

Bir daha eskisi gibi
biri olmayacagina,
disaridan ayni hayati
yasiyormus gibi
gorunup paramparca
bir hayat surdugunu
bir tek kendisi

biliyordu.



TRAVMADAN ONCE,
TRAVMADAN SONRA...

Travmatik olaylarin insanlar1 depresyona
surukleyebilecegini, bu surecte destek almasi
gerektigini etrafindaki herkes soyliyordu. O ise
bu duygularla kendi basina basa ¢cikmaya
kararliydi. Etrafindakiler onunla konusurken
sOzcukleri secerek cimle kuruyordu.
Soylenecek her cimle ona travmasini
hatirlatacak endisesiyle nerdeyse konusmaktan
bile vazgecmisti etrafindakiler. Oysa
kurulmayan her ciimle sevdikleriyle arasindaki
derin bir ugurum olusmasina neden oluyordu.
Travmasini hatirlatmak bir tarafa onu unuttugu
bir an bile yoktu ki. Her soluk aligverisinde
onunlaydi. Yakasina yapismis bir disman gibi
onu rahat birakmiyordu. Ik zamanlar hissettigi
tam olarak buydu. Zamanla onunla yasamay1
ogrendi sadece
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Ne diismani onun yakasini birakt1 ne kendisi
dismanini unutmak istedi. Tim benligini bir
anligina hayatin akisina biraktig1 zamanlarda
kendisine sasirtyordu. Komik bir seye
guldiigunde, ise odaklanabildiginde, gindelik
telaglarla ugrastiginda bir yandan onu unuttugunu
dustunup sucluluk hissediyor bir yandan da boyle
anlarda zamanin hizli gecmesine seviniyordu.
Insan aciya bogazina kadar bogulmusken nasil
yapilan bir espriye gulebiliyordu ki? O olaydan
sonra her sey anlamini yitirmisken nasil aksama
pisirecegi yemek énemli olabiliyordu ki?
Gelgitlerin, dengesizligin, karmagik duygular1 bir
arada yasamanin ne kadar olagan oldugunu
ogrenmisti artik.




TRAVMADAN ONCE,
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Yasadig1 travma ve yasamak istedikleriyle bir
denge kurmay1 6grenmisti. Yalniz kalip acisim
dibine kadar yasayip hickiriklara boguldugu
zamanlar da oluyordu, arkadaslariyla
kahkahalarla guldiugi anlar da. Her durumda, her
anda yasi devam ediyordu. Cunku yas, disaridan
bakildiginda hicbir seyin anlasilmadigi, iceriden
bakanin disariya hicbir sey anlatamadigi bir
durumdu...




“Bazi insanlar acilarindan
dogarlar.”

Uzm.Psk.Dns.Erkan Yagiz Koc




KIRILMAK VE SONRA
PARLAMAK

Psikolojik travmalar, beklenmedik bir
sekilde meydana gelen ve bizlerin yasam
butinligunu tehdit eden ve sonrasinda
yogun negatif etkilere neden olan olumsuz
yasantilardir. Travmatik stireclerden gecmis
olan bireyler riiyalar veya flashbackler ile
travmatik anilarina tekrar tekrar maruz
kalmakta, travmalariyla iligkili durumlardan
kacinmakta, yogun bir huzursuzluk, stres,
ofke ve depresyon yasayabilmekte ve
cogunlukta cevredeki uyaranlara karsi
tetikte olmaktadir.

Peki, travmatik stireclerin her zaman
olumsuz etkileri mi vardir yoksa
yasamimizda olumlu degisimler de
saglamakta midir?Travmalar zorlayici ve aci
vericidir. Ancak bazi insanlar bu acinin
ardindan daha guclu bir sekilde ortaya
cikar. Tipki sonbaharda solan doganin
ilkbaharda yeniden yesermesi gibi... 90’1
yillardan itibaren travmatik yasantilarin
olumsuz etkilerinin yani sira bizlerde
olumlu degisimleri de sagladigi
arastirmacilar tarafindan ifade edilmektedir
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Bu durum “travma sonrasi buyume” kavrami
ile aciklanmaktadir. Travmalar negatif siireclerin
yaninda yeni bir baslangic, bir kirilma ve
gelisme noktasi, kisiler arasi iliskilerde iyilesme,
hayata kars1 bakisin olumlu yonde degismesi ve
bazi insanlar i¢in parlamanin baslangici da
olabilir.Travmalar bazi insanlar1 buyutur.
Zorluklarin icinden yukselise gecmesini saglar.
Insanlarin zorlu siireclerden gectikten sonra
yeniden buyudiukleri, bilgelige ve dogruluga
ulastiklari, yeniden yesermeye basladiklari
belirtilmektedir.

Ayrica ac1 cekmenin insanlari
olgunlastirdigl, yasamin degerini
anlamalarina yardimci oldugu
yuzyillardir vurgulanmaktadir.
Travmatik olaylarin ardindan insanlar
yasamin ve kendilerinin ne kadar degerli
oldugunu daha derinden fark ederek
kendilerini gerceklestirmeye yonelik
adimlar atmaktadir .
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Travmatik olaylara maruz kalan insanlar
cogunlukla diger insanlarla olan iligkilerini
yeniden duzenlerler, yasama kars1 daha
dayanikli olurlar ve bas etme becerileri
olumlu yonde degisim gosterir. Gucla bir
kendilik algis1 olusmaya baslar, her ne kadar
incinebilir hissetseler de zorlu yasantilarla
bas etmekte kendilerine olan gtivenleri
artar, simdiye kadar denemekten
kacindiklari yeni rolleri deneme girisimde
bulunurlar. En ¢ok da yasamlarindaki
onceliklerini g6zden gecirerek yasamin ne
kadar kisa ancak degerli oldugu konusunda
farkindaliklar artar. Bazi insanlar
acllarindan yeniden dogarlar. Buyuk acilar
sonrasinda icsel gliic kazanirlar ve parlarlar.
Acilarla, zorluklarla, travmalarla yluzlesmek
ve Ustesinden gelmek, bizi daha gucly, bilge
ve anlayish kilar.



DERIN
DUYGULARIN
YOLCULUGU:
TRAVMA VE
[YILESME
UZERINE

Psk.Dns.Oguzhan Seker

Merhaba degerli
okurlar,

Bugtn sizlerle,
herkesin yakindan
uzaktan
deneyimledigi ama
bazilarinin disari
vurmakta zorlandig,

Fotograf: Derya Karatag




DERIN DUYGULARIN YOLCULUGU:
TRAVMA VE iYILESME UZERINE

bazilarininsa icinde yasamakta daha da zorlandigy,
toplumu cevreleyip saran, orada oldugunu
bildigimiz ama asla dile getirmedigimiz durumu
konusacagiz. Ad1 “Travma”. Travmay1
deneyimlemek, derinliklerine inerek onun yarattigi
acty1 anlamak ve donustirmek tizerine konusacagiz
bugtin.

Yasamin her alaninda, travmatik deneyimler bizi
derinden etkileyebilir ve icsel bir aciya yol acabilir.
Bunun etkisi seneler ve hatta yillar surebilir. Ancak,
bu aciy1 anlamak ve tizerine ¢alismak, kendimizi

daha berrak bir sekilde hissederek icimizdeki
iyilesmek isteyen bize yardimci olabilir.

Viktor E. Frankl meshur “Insanin Anlam Arayis1”
kitabinda, "Bize ac1 veren duygular, onun berrak ve
keskin bir resmini ¢izdigimiz anda ac1 olmaktan
cikar." diyor. Travma deneyimleri, insanoglunun i¢
dunyasinda derin izler birakir. Derin izlerin oldugu
yaralar bazen kanamaya devam eder, kapanmaz.
Ancak, bu izler sadece acinin kendisiyle ilgili
degildir; ayni1 zamanda bu deneyimler, travmay1
yasayan insanla da ilgilidir. Travma, insanin ruhsal
kapasitesini de ortaya cikarir.
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Ac1 veren duygularla yuzlesmek, sadece onlarin
berrak ve keskin bir resmini ¢cizmekle kalmaz, ayni
zamanda insanin i¢ diinyasindaki derinlikleri ve
direnci kesfetmesine aslinda olanak tanir. Kesif
streci, her ne kadar kisi icin sancili bir donem olsa da
travmanin kalan etkilerini anlamasi ve onunla bir
butin olarak basa cikmasi icin gerekli olan icsel
kaynaklar1 bulmasina da sebep olur. Dolayisiyla,
travma deneyimleri, insanin psikolojik ve duygusal
gelisiminde bir donim noktasi olarak gorulebilir;
zira insan, acinin getirdigi zorluklarla yuzleserek ve
onlarin ustesinden gelerek daha derin bir anlam ve
icsel gic bulabilir.

Travmaya1 iyilestirme suireci, hatirlama ve yas
tutmay gerektirir; cinku bu stirecler, travmanin
etkilerini anlama, isleme ve sonunda kabul etme
surecini destekler. Hatirlama, travma deneyimlerini
zihinsel olarak yeniden yasamak ve anlamak
anlamina gelir. Duygusal ve fiziksel tepkileri daha
derinlemesine kesfetmeye ve travma sonrasi stres
bozuklugu gibi reaksiyonlar1 ele almaya yardimci
olur. Hatirlama sureci, kisinin travmanin kékenlerini
ve etkilerini anlamasi icin 6nemlidir. Yas streci,
kisinin travma sonrasi yasadig1 duygusal karigikligi
ele almasina ve travma deneyimlerinden
kaynaklanan acilar1 onaylamasina yardimea olur.
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Bu sureg, kisinin travma sonrasi kendini yeniden
insa etme ve iyilesme yolunda 6nemli bir adimdar.
Iyilesme stirecinde, kendimize nazik davranmak ve
sabirli olmak en énemlisidir. Iyilesme yolculugu bir
gun veya birkac yil stuirebilir, bebek adimlarla veya
kocaman ziplayislarla olabilir. Kendimize icsel
huzurlu bir mekan saglayarak kendi kendimize
duygularimizi ifade ettigimizde i¢sel dengemizi
yeniden buldugumuzu goruriz.

Ic huzurunu arayanlara, bu huzuru yeniden
bulabilecekleri ve kendileriyle yeniden
barisabilecekleri huzurlu, mutlu ve saglikli giinler
dilerim.



TRAVMATIK
BUYUME: POST
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“Aldigin yara 15181n sana akacag yerdir”

Travma Sonras1 Buyume

Travma sonrasi buytiime terimi, travma kavraminin
olumlu yéniine vurgu yapar. Travma kisinin 6rseleyici
olaya maruz kalmasi, tanik olmasi ya da sevdiginin
basina geldigini 6grenmesiyle gelisen bir stresordur.
Orseleyici olay bir afet, savas, kaza, tecaviiz ve istismar
olabilir. Her ne olursa olsun kisi icin zorlayici ve
buyuk bir olaydir. Her travmatik olay bir buyume
saglamaz ancak travmatik olgulardan sonra kisilerin
1yi olus hallerinde, dayanikliliklarinda, hayata dair
farkindaliklarinda bir gelisme yasanir.
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“Aldigin yara 15181n sana akacag yerdir”

Kisiler travmatik olay sonrasinda olumlu bir déntisim
yasar: Ters buyume (adversial growth), olumlu
psikolojik etki, kazanc, stres iligkili buytume olarak bu
donusumler adlandirilabilir (Linley ve Josep) .

Oldurmeyen Sey Guclendirir mi?

Yapilan calismalarda travma sonrasi buytime
kavraminin sagladigi kazanclar arasinda:

- Kisinin zor bir olayi atlattigindan dolay1 kendine
olan guveninin artmasi,

- Diger kisilerle daha empatik bir iligki kurmasi,
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“Aldigin yara 15181n sana akacag yerdir”

- Yasamdaki siradan seylerin bile ne kadar énemli
oldugunu gérmesi,
- Hayat amacin1 kesfetmesi yer alir.

Travmatik olayin kiicultilmesi, travmatik olay
sonrasinda gelisen belirtilerin yok sayilmasi asla
mumkun degildir. Her ne yasandiysa zordur ve Kisinin
durumuna - travmatik olayin yasanis sekline géore bu
zor yasantinin geride biraktig1 semptomlarin stiresi
uzun surebilir. Fakat literatur incelendiginde
goruluyor ki, travma sonrasi giclenme cogu durumda
yaygin olarak kendini koruyor.



Gorsel: Pinterest
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Guclenmek ve ilerlemek

Travmatik olay herkesin
basina gelebilir. Daha da
geneli herkes bir yerden
mutlaka yaralidir.
Mukemmel olmak, aci
cekmemis olmak, kot
olaylara tanik olmamais
olmak mumkun degildir.
Boyle bir hayat cam bir
fanusta yasamayi gerektirir
ve insani olan1 yok eder.
[talyanlarin ataséziinde
oldugu gibi “oyle 1yi ki,
hicbir ise yaramiyor”.
Acilar bize insan
oldugumuzu hatirlatir, bize
yol gosterir ve bu yol her
zaman kot degildir. Bu
yolun sonu bazen bize
kazanc saglayacak
gelismelere de yol agabilir.
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